rooD akonato

SKOLA
bez chéemie

SEN KAZDEHO DIETATA2 PRAVDEPODOBNE, AVSAK V TOMTO
PRIPADE | RODICA. NEJDE TOTIZ O UCEBNE OSNOVY, ALE O SYSTEM
SKOLSKEHO STRAVOVANIA SA. UNIKATNY A POPULARNY PROJEKT
KONECNE KLOPE NA DVERE | SLOVENSKYM SKOLAM.

Text: Ivana Bednafova
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PROJEKT
PESTRA
STRAVA

upozornuje na vhodné
potraviny, ktoré by

mali mat miesto

nielen v Skolach, ale
ivrodinach - idealne
cerstvé, bez konzervantov,
umelych farbiv, sladidiel
a glutamatov. Vyzdvihuje
rozmanitost, sezonnost
a pouzivanie miestnych
kvalitnych a vyZivnych
potravin. Projekt Pestra
strava bez zbytocnej
chémie ma aj tento rok
generalneho partnera
METRO Cash & Carry
SK, dalsimi partnermi
st Aliancia vyZivovych
poradcov, spolo¢nost
MAX SPORT s.r.o.

a projekt sportanalytik.
sk. Vdaka individualnemu
a dlhodobému pristupu
vyzivovych odbornikov
sa nielen deti, ale aj ich
rodicia, pedagégovia

a pracovnici Skolskych
jedalni dozvedia viac
informacii o vyvazenej
strave a vybere kvalitnych
surovin. Napriklad, Ze az
30 - 35% energetického
prijmu by malo byt
prijatého z tukov, ze
potreba proteinu sa meni
s vekom (v priemere

asi 0,9g proteinu na

1kg idealnej telesnej
hmotnosti za den),

a tiez, Ze sacharidy

by mali pokryvat asi

50 % dennej potreby
energie, a to najma vo
forme polysacharidov.

Maximaélne 20 % celkovej

energie sa ma pouzivat vo
forme cukrov (Eurépsky
urad pre bezpecnost
potravin 2010).

epravidelna
a nevhodna
strava prispieva

k detskej obezite. Ak dieta
nekonzumuje ranajky, ale az
obed, viacsina prijatej energie

sa ulozi do zasobnikov na tuk.

Tym padom nevznika ubytok
hmotnosti, ako by sa mohlo
zdat, ale naopak nadvaha.
NavySe ak sa dieta nestravuje
pravidelne, jeho telo sa uci
Setrit energiu a uklada viac
tuku. Ten sa uz potom velmi

tazko vydava, takze existuje
riziko ,, dusenia“ bazalneho
metabolizmu.

Jedalne i bufety
Unikatny celostatny projekt
PESTRA STRAVA BEZ

ZBYTOCNE] CHEMIE
vyzdvihuje ddlezitost
pravidelnej stravy a tilohu
nutri¢nej hodnoty desiaty

v $kolach. Cielom projektu je
zaradovat zdravé potraviny

a pokrmy bez zbytoc¢nej chémie
do skolskych jedalni, kantiny

a bufetov a trvalo tak zmenit
stravovacie navyky deti. Deti
zabavnym sposobom uci, aby
sa orientovali pri vybere jedla

a pripravovali jednoduché

a ,,zdravé“ obcerstvenie

v hravom tvare. Projekt
vsusednom Cesku funguje uz
4 roky a celkovo sa don zapojilo
206 zakladnych a materskych
§kol. Novo sa projektu Pestra
strava (www.pestrastrava.sk) od
septembra 2017 mé6zu zacastnit
aj materské a zakladné $koly na
Slovensku. g
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Natierka z ¢ervenej
repy

asi 300g ndtierky
priprava: 20 mindt + varenie

250g éervenej repy

3 striciky cesnaku (nemusi byt)
100g Eerstvého krémového syra

1 lyZica extra panenského olivového
oleja

1 vaji¢ko uvarené natvrdo

sol a mleté &ierne korenie na
dochutenie

pecivo na poddvanie

AKO TO VLASTNE poskytuje, st Projektové
FUNGUJE: dni - vyroba desiat podla Repu oSupte, uvarte a nechajte vychladnf.
* Z&kladfiou projektu je odporicanych receptov. Potom ju nakrdjajte na mensie kusky a spolu
skuseny tym kvalifikovanych * |de o stvorhodinovy proces s ostatnymi surovinami vlozte do sekacika
a akreditovanych (MSMT) prebiehajuci v rémci skolského a rozmixujte na hladkd pastu. Podévaite
vyzivovych poradcov vyucovania, kedy dei s pe¢ivom na rafiajky alebo desiatu.
a nutriénych terapeutoy, v maximalnom pocte 30
ktorf pomého]() prenastavif vyrabajo po skupinéch (5 -6 Né3 TIP: Mnozstvo repy a vajec mézete
stravovacie névyky defi. deti) rézne recepty, potom i sobif vasei 3
. . o . . PO prispésobit’ vase| chuti.
Ich dlohou je nadviazaf so k nim kreslia reklamu, pisu ich
skolou dlhodobu spolupracu ZloZenie, vymyslojd nazov B =R\ R | Bl AN R e e
- poskytovaf poradenstvo a nakoniec prezentuj svoju
a odport&ania vhodnych origindlnu desiatu ostamym.
potravin, desiat a nutri¢ne * Vo vé&sine pripadov sa nzercia BFOF17000199 ¥
vyvazenych receptov do fieto akfivity deju v skolskych
Skolskych jeddlni alebo kantin. jeddliiach, teda aj kucharky
* Poradcovia v oblasti alebo veduci skolskych
vyZivy pracuju so skolami iedalni maju moznosf desiaty
v regiénoch, v kiorych ochutnaf a zaradif ich do -
Zij0 a majd svoje praxe. ponuky jeddl. Akfivita kongf Do Ko NALE
Organizujt predndsky, ochutnévkou nielen pre deti, .
stretnutia pre rodicov, u¢itelov ale aj pre persondl skoly,
skol a hry pre defi. vrétane pdna riaditela, deti Okrem nevvhnutnei s POJ E N I E C H UTI
* Najcastejsou dostanu diplomy, varesky sakladnet th’)rie rL'ekt , ,
a najziadanej$ou aktivitou a hlavne recepty domov 45 'II numosf els"e. Hordce dni piné sinecnjch licov s priam pytai fahks pochdrky, ktord vie
v 3kolach, kiort projekt - aby tito informaciu mohli :trz\r/(;znn;ilepﬁe zop I poriadne schladif.
PESTRA STRAVA BEZ zdielaf s rodinou a pripravif . . S N v
ZBYTOCNE] CHEMIE rovnoki desiofy o dpoan’o_ sezénnych miestnych MELONOVO-BROSKYNOVY SORBET

potravin, nakol'ko to
napomdha k vyvézenosti
a pokrytiu vietkych
nevyhnutnych nutrientov.
Podl'a manazérky projektu
medzi Najéastejsie
chybajice minerdlne latky
a vitaminy v u Ziakov na

1. stupni zékladnych 3kél
patria vépnik, jéd, zinok,
vitamin D. Na 2. stupni
potom maji nedostatok

Ingrediencie

5 pohdrov &erveného meléna (nakrdjany na kocky, zamrazeny)
2 vicie broskyne

1 biely jogurt K-Classic

Stfava z jednej limety

1 lyZica medu

Manazérka projektv ITvana Bednarova vidi nedostatky
vo vyzive slovenskych deti hlavne v nepravidelnom prijme potravy, kedy
deti vynechdvaiji rafajky, desiatu, nezjedia obed v jeddlni, a potom to
dohdiaji ve&er nevhodnymi potravinami. Dal3im problémom je zlozenie
jeddlnicka - $koldci konzumujo nadmerne energeticky bohaté a nut-
ri¢ne chudobné potraviny (vyprazané jedlq, Cipsy, sladené népoje,
cukrovinky...) a naopak v nedostatoénom mnoZstve prijimajo cerstvé
ovocie, zeleninu a ryby. ,V ramci iniciativy CEFF (Certified E-Friend-

ly Food), ktord certifikuje potraviny ,BEZ ZBYTOCNE) CHEMIE”
zdéraziujeme, Ze je délezity i vyber potravin podla ich podrobného
zloZenia a spdsobu vyroby. Odporic¢ame vyhybaf sa potravindm

Postup

Melén zbavime jadierok, nakrajame ho na mensie kocky a déme

na noc zamrazit. Broskyne o3Gpeme, zbavime kdstky, rovnako nakrdjame
na kocky a déme do mraznicky. Na druhy def vlozime kocky do
vykonného mixéra spolu s jogurtom, medom a limetovou §favou. Poriadne
rozmixujeme, naservirujeme do uzatvaratelnych papierovych pohdrikov
vépnika, vitaminu C, zeleza a skladujeme v mraznicke.
a j6du. Désledky nespravnej

Dopraite si poriadnu letnd ddvku vitaminov

obsahujicim konzervaéné latky, umelé farbivd, sladidlé a glutamdty 17 - heite s st seadnu foho nailentich
(oznagené kédom E). Okrem projektovych dni, ktoré sa zameriavaijo hlavne na detské vyZivy v tomto veku mézu @ ner?echi| © SI_:ls Set_zonut ono najiepsieno .'
. . o A P . LN . , E 'a nei ovocia. Déverujte sortimentu s ocenenim
obcerstvenie, projekt tiez komunikuje s jeddlfiami, kde pomdha ucitelom 3kélok s vyberom surovin. : podla nej dlhodobo alebo ! Co .
: dokonca natrvalo poskodit Quadal za kvalitu v oddeleni ovocia a zeleniny . k
: 2dravie nasich deti a navitivte predajne Kauflandu. Néjdete tu
............................................................................................................................... k . vidy Gersivy sorfiment plng réznorodych chuf, Kaufland
zdroj: NinaTdborskd (foodblogerka) . . ,
na ktorom si zaru&ene pochutite.
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